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Kui veel mitukümmend aastat tagasi oli sport pigem harrastus, millega tegeleti teiste 
eluvaldkondade kõrvalt, siis praeguseks on spordi tähtsus oluliselt muutunud. Üha tihedamaks 
on muutunud konkurents ja vähenenud võimalus saavutada koht esimeste seas. Seda 
vajalikumana näib sportlase ekspertsuse saavutamise uurimine erinevatel spordialadel.  
Termin „ekspert“ ja ekspertsuse saavutamine tõstatavad küsimuse, mida selle all 
mõeldakse. Kas ekspertsus on see, kui oskame näiteks rattaga sõita, või kui suudame Tour 
de`France´il esikümnesse sõita? Ka paljud teadlased on arutlenud küsimuse üle, kes on 
ekspert. Rattasõidu näite varal on mõlemad eksperdid, üks laiemas, teine kitsamas tähenduses. 
Kuna selget piiri on siin raske tõmmata, siis järelikult sõltub see vaid võrdlusobjektist. 
Esimesel  juhul on siinkohal ekspert juba see, kelle võrdluseks on isik, kes rattaga üldse sõita ei 
oska. Teisel juhul on tegu juba spordivaldkonnaga, milles eristub suuresti üks sportlane teisest 
oskuste ja võimete osas.  
Ekspertsuse kohta on tehtud tähelepanekuid erinevatel elualadel ammustest aegadest. 
Tõsisemalt hakkasid selle uurimisega tegelema Simon ja Chase 1973 aastal, mil võtsid vaatluse 
alla malemängijad. Vaatlustega märkisid nad, et kõik maletajad, kes olid saavutanud 
rahvusvahelise taseme, olid kulutanud rohkem kui 10 aastat (võrdne 10000 tunniga) pingelist 
tööd males. Järgnevalt hakati läbi viima uuringuid ka teistel aladel, milles sai kinnitust 10 aasta 
tõsise töö vajalikkus ekspertsuse saavutamisel. Sellise tõsise ja struktureeritud töö nimetasid 
Ericsson, Krampe ja Tesch-Römer (1993) mõttestatud treeninguks (deliberate practice).  
Järgnevalt hakkas teadlastele erilist huvi pakkuma mõttestatud treeningu kontsepti 
kohaldatavus spordi valdkondadesse. Läbi on viidud uuringuid nii individuaalsetel kui ka 
võistkondikel spordialadel, mis samuti kinnitavad seost pikaajalise mõttestatud treeningu ja 
sportlike tulemuste vahel (Hodge & Starkes, 1996; Ward, Hodges, Starkes & Williams, 2007). 
Kirjeldatud kontseptsioon on viinud paljud tippspordi huvilised selleni, et treenitakse kindlal 
spordialal sportlikku tulemust määravaid omadusi võimalikult maksimaalse kehalise 
võimekuse ja tehnilise täiuslikkuse lähedale. Sageli loodetakse kiiresti „vajalikud“ tunnid täis 
saada ja saavutada tipptulemused. Samas jäetakse puutumata küsimus, kas see on just kõige 
õigem tee tippsaavutusteni mõtlemata sealjuures tagajärgedele, mida see endaga kaasa võib 
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tuua. Saavutada võib ju eesmärgi ka nii öelda „tulest ja veest läbi minnes“, kuid selle 
lõpptagajärjed võivad jätta negatiivse märgi kogu ülejäänud eluks.  
Vastukaaluks mõttestatud treeningule pakkus Jean Coté (1999) välja termini 
„mõttestatud mäng“ (deliberate play), mis kujutab endast omaalgatuslikku, naudingut 
pakkuvat, arendavat sportlikku tegevust. Läbiviidud mitmed sellealased uurimused kinnitavad, 
et soorituse tipptasemele jõudmiseks on vajalik mitmekülgne areng noores eas (Berry, 
Abernethy & Coté, 2008; Coté, 1999; Coté, Baker & Abernethy 2007). Seega on jõutud 
veendumusele, et parimaks võimete arenguks on vajalik nii mõttestatud mängust kui ka 
mõttestatud treeningust osavõtt. See tõstatab küsimused, kui palju ja mida täpsemini arendada, 
kas panna rõhku kvantiteedile või hoopis kvaliteedile. Kas enne mängu tuleb treening või 
hoopis mäng enne treeningut? Lähenemiskülgi võib olla mitmeid.  
On ju palju lapsi, kes sportlikesse tegvustesse haaratud on ning tippsportlase karjäärist 
unistavad. Kuid siis, aastate möödudes, vaid vähesed neist selle juurde jäävad. Näiteks võib 
tuua Eestis spordigümnaasiumi, milles õpib ja treenib mitukümmend noorsportlast, kuid kellest 
vaid üksikud tippspordiga jätkavad. Seetõttu on vajalik uurida, milliseid teisi faktoreid tuleks 
arvesse võtta, et saavutataks ekspertsus nii, et sellega ei kaasneks negatiivseid tagajärgi. 
Et saada parem ülevaade tippsportlaseks kujunemisest, siis on vajalik mitmesugustest 
varajaste treeningutega seonduvatest seisukohtadest täpsema käsitluse andmine. 
 Käesolevas magistritöös antakse ülevaade ekspertsuse väljaarendamise aluseks 
olevatest psühholoogilistest mehhanismidest ning kirjeldatakse seitsme Eesti ekspertsportlase 














Mõttetstatud treening.  
Ericsson jt (1993) järgi on „mõttestatud treeningu“ eesmärgiks parandada erialaseid oskusi. 
Selleks kasutatakse kindlaid tegevusi, mis on kõige kasulikumad tulemuse parandamiseks. 
Mõttestatud treening hõlmab erialaseid harjutusi kindla plaani järgi ning seetõttu on see 
tihtipeale vähe nauditav, nõuab pingutust ning on ajaliselt piiratud vältimaks liigse väsimuse 
teket. Tegu pole lihtsalt nõrkusi parandavate treeningute ja treeningtundide kogumisega, vaid 
mõttestatud treeningul kasutatakse ära ka olulisi kriitilisi bioloogilisi ja kognitiivseid 
arenguperioode.  
Täpsemini iseloomustavad mõttestatud treeningut kindlad kriteeriumid. Esmalt vajab 
mõttestatud treening vaba aega, energiat, treeninguvahendite ja juhendajate olemasolu ning 
lisaks peab olema sportlane valmis maksma kulusid, mis tekivad spordiga tegelemisel. Teiseks 
on see suunatud kindlatele oskustele, mille parandamise läbi mõjutatakse sportlikku tulemust. 
Kolmandaks nõuab mõttestatud teening õppijalt hulga tööd ja pingsat keskendumist. 
Mõttestatud treening  pikkuse määrab kindlaks enamasti õppija võime hoida keskendumist 
treeningutunni jooksul. Neljandaks ei ole mõttestatud treeningu tegevused oma olemuselt 
vahetult tasuvad ehk sarrustavad. Näiteks tennises, selle asemel, et kaaslasega vastamisi palle 
koksida, peab sportlane harjutama korduvalt tundide viisi palli viset servi jaoks. Viimaseks 
mõttestatud treeningu iseloomulikuks kriteeriumiks on tagasiside vajadus juhendajalt või 
treenerilt, kuna nii on võimalik jälgida sportlase hetke oskusi ning sisse viia parandusi vajalike 
oskuste saavutamiseks (Esicsson jt, 1993).  
Varajase spetsialiseerumise mõiste osas eksisteerib veel mitmeid arusaamasid. Näiteks 
pakkus Wiersma (2000), et varajane spetsialiseerumine on see, kui laps piirdub aastaringselt 
ühel spordialal tegelemisega koos kindla eesmärgiga selles oma oskusi parandada. Baker, 
Cobley, Fraser-Thomas (2009) aga leiavad, et varajane spetsialiseerumine sisaldab endas nelja 
kindlat parameetrit: a) varajast spordiga alustamist b) varajast hõivatust ühe  spordialaga c) 
varajast keskendumist fokusseeritud ja kõrge intensiivsusega treeningutele ning d) varajast 
võistlustest osavõttu. Kuna mõttestatud treening pole ainus võimalus oskuste arendamiseks, 




Jean Coté (1999) määratletud  termin „mõttestatud mäng“ kujutab endast varajast arendavat 
kehalist tegevust, mis on motiveeriv ja pakub sisemist rahulolu. Selles tegevuses on kasutusele 
võetud laste endi kohandatud standardsed mängureeglid, mille järelvaatajaks on lapsed ise või 
tegevusse haaratud täiskasvanu. Mõttestatud mäng on kehaline tegevus, mis algatatakse 
tegutsejate initsiatiivil ja mis ka lõpetatakse enda initsiatiivil. Mõttestatud mängu tegevusi on 
võimalik läbi viia minimaalse varustusega, igasugustes kohtades, ükskõik kui mitme osalejaga 
olenemata vanusest või kasvust. See annab võimaluse katsetada erinevaid taktikaid ja liigutusi, 
lubab improviseerida ja vastata strateegiliselt (Coté jt, 2007).  
Vastupidiselt mõttestatud treeningule viiakse mõttestatud mängu tegevused läbi ilma 
igasuguse kavatsuseta parandada võimeid. Siiski võivad need võimed hiljem osutuda oluliseks 
ekspertsuse ilmnemisel (Coté 1999). 
Pellegrin ja Smith´i (1998) nägemus on, et mõttestatud mängu tegevused a) parandavad 
kindlate motoorsete mustrite kontrolli b) aitavad kaasa laste vastupidavuse, jõu ja liigutuste 
ökonoomsuse paranemisele c) aitavad kaasa laste emotsioonide regulatsioonile ja 
tunnetuslikule arengule. Kuigi mõttestatud mängu tegevused ei ole loodud tulemuste 
parandamiseks, toimub sellegi poolest õppimine ja areng. 
Coté  ja tema kolleegide poolt läbi viidud uurimuste kohaselt on läbi erinevate mängulis-
sportlike tegevuste kogetav lõbu ja põnevus vajalik sisemise motivatsiooni tekkeks, mis tagab 
spordiga tegelemise ka hilisemas eas. Seetõttu on selline kehaline tegevus noortele spordiga 
tegelemiseks sobivam kui varajane spetsialiseerumine ja mõttestatud treening. Samas, piisava 
üldise treeningu kuid vähese mõttestatud treeninguga ei jõua sportlase areng eksperdi tasemele 
(Ward jt, 2007). Coté, Barkley ja Abernethy (2007) kinnitavad, et eliitsportlasele kohaste 
tulemuste saavutamiseks on tarvis pikaajalist kõrgekvaliteedilist treeningut. 
Arenguliste staadiumite jaotus. 
Uurinud sportlaste arengut on Cote´ ja tema kolleegid (1999; 2007) esitanud jaotuse, mille 
järgi koosneb tee sportlike tipptulemusteni kolmest arengulisest staadiumist. Esimeseks 
staadiumiks on proovimise aastad (sampling years), mis jääb vanusesse 5-12 aastat. Seda 
iseloomustab osalemine paljudes sportlikes tegevustes, mille keskpunktiks on mõttestatud 
mäng. Teist staadiumi, vanuses 13-15 aastat, iseloomustab keskendumine ühele või kahele 
spordialale, milles võisteldakse ja püütakse parandada erialaseid oskusi. Seda perioodi 
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nimetatakse spetsialiseerumise aastateks (specializing years). Kolmas staadium ehk 
investeerimise aastad (investment years) jääb vanusesse 16 kuni varajane täiskasvanuiga, mil 
toimub keskendumine eliit tasemel tulemuste saavutamiseks. 
Tuginedes eelnevate uuringute andmetele on Coté ja Fraser-Thomas (2008) välja toonud 
juhtnöörid treeneritele, kes soovivad parandada sportlaste oskusi pidades samal ajal silmas 
nende kehalist ja psühhosotsiaalset heaolu. Toodud soovituslikud juhised on välja töötatud 
tabelis 1 nende alade sportlaste osas, kelle tippsaavutus jääb täiskasvanuikka.  
 
Tabel 1. Coté ja Fraser-Thomas (2008), mõttestatud mängu ja mõttestatud treeninguga 
tegelemise soovituslik % ajast ja spordialade hulgast proovimise, spetsialiseerumise ja 
investeerimise aastatel. 
Staadium          Mõttestatud mäng/          Mõttestatud treening:          Tegevuses teiste  
  sportlikud tegevused:  % kõigist tegevustest        spordialadega 
   % haaratud aladest                    nr 
Proovimine 80 20                3-4 
6-12 a     
Spetsialiseerumine 50 50                2-3 
13-15 a       
Investeerimine 20 80                1-2 




Järgnevalt tulevad vaatluse alla varajase spetsialiseerumisega seotud aspektid. Mitmed 
uuringud näitavad, et varajane spetisaliseerumine kindlale spordialale annab head eeldused 
saavutamaks tunduvalt paremaid tulemusi võrreldes eakaastega, kuna vara spetsialiseerunute 
kehalised võimed on paremini arenenud (Ericsson jt, 1993). Seetõttu jäetakse kõrvale teised 
spordialad ning keskendutakse ühele kindlale alale. See võib, aga ei pruugi alati positiivseks 
osutuda. Cobley ja Fraser-Thomas (2009) on toonud välja varajase spetsialiseerumisega 
kaasnevad negatiivsed tagajärjed: füüsilised ja psühhosotsiaalsed häired, läbipõlemine, spordist 
väljalangemine, söömishäired ja kahjustatud sotsiaalne areng. Paljudel lastel, kes tegelevad 
aastaringselt planeeritud, kuid samas liiga ühekülgsete korduvate treeningutega on oht 
vigastuste tekkeks. Selle põhjuseks on liigne koormus nende täielikult välja arenemata luu- ja 
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lihaskonnale (Hawkins & Methney, 2001). Peale selle on seostatud varajast intensiivset 
treeningut kehalise küpsemise hilinemisega võimlemisega tegelevatel tütarlastel (Caine, Lewis, 
O’Connor, Howe & Bass, 2001). 
Spetsiaalsed mõttestatud treeningud on küll vajalikud eksperdiks saamisel, kuid teisest 
küljest jääb neis väheseks lõbu faktorist. Selline treening vähendab tegevusest saadavat 
naudingut (Boyd & Yin, 1996) ning võib kahjustada sisemist motivatsiooni vastava 
spordialaga jätkamiseks (Wall & Coté, 2007). Mitmed uuringud näitavadki tihedaid seoseid 
varajase spetsialiseerumise ja spordist loobumise vahel. Nii Wall ja Coté (2007) uuring 
hokimängijatega kui ka Fraser-Thomase, Coté ja Deakin´i (2008) uuring ujujatega viitas 
asjaolule, et väljalangenud sportlased alustasid nooremas eas erialaspetsiifiliste treeningutega. 
Seega ülemäärase mõttestatud treeningu ja ebapiisava mõttestatud mängu tagajärjeks võib olla 
psühholoogiline läbipõlemine, mille tõttu 70% alla 13-aastastest lastest lõpetab võistlusspordi 
(Press, 2010).  
Weissentsteiner, Abernethy ja Farrow (2009), kes uurisid kriketimängijate arengut 
mõjutavaid tegureid, leiavad samuti, et olulist rolli eksperdiks kujunemisel mängivad just 
psühholoogilised faktorid. See kehtib eriti üleminekul juunioride klassist täiskasvanute klassi, 
mil on hädavajalik, et sportlane oleks peale tehnilise ettevalmistuse ka psühholoogiliselt ja 
emotsionaalselt ette valmistatud. Weissentsteiner jt (2009) uuring näitaski, et negatiivsetel 
kogemustel on püsiv mõju sportlase enesekindlusele ja usule, mis võib lõpetada spordis 
osalemise. Sarnaseid jooni näitab ka uuring noorte Uus-Meremaa ragbi mängijatega, milles 
toovad Hodge, Lonsdale ja Ng (2008) välja, et mängijad, kes kuulusid „läbipõlejate“ 
riskigruppi tajusid vähem kompetentsust, autonoomsust ning seotust kui need, kes riskigruppi 
ei kuulunud.  
Autonoomsuse ja kompetentsuse tunde kogemine on vajalik naudingu ja rahulolu 
kogemiseks (Deci & Ryan, 2000).  Läbi seotuse tajutakse teistepoolset aktsepteeritust ja 
teistest lahutamatu olemist, millel on tugev mõju emotsioonidele ja tunnetuslikele protsessidele 
(Deci & Ryan, 2002). Kuna need kogemused: autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse 
tajumine, tekitavad sisemist motivatsiooni ja huvi (Deci & Ryan, 2000), siis on need vajalikud 
ka spordis jätkamiseks.Thomas-Fraser jt (2008) töös võis ilmselgelt üheks väljalangemise 
põhjuseks ujujate seas olla vähene treeneripoolne üks-ühele juhendamine treeningaastate 
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vältel. Samuti fakt, et rohkemate väljalangenute vanemad olid ise olnud noorena sportlased, 
võib viidata sellele, et vanemad asetasid oma lastele võib-olla liiga suuri ootusi. 
 
Spordis osalemise arenguline mudel. 
Käesolevas alapeatükis antakse ülevaade, mida kujutab endast spordis osalemise 
arenguline mudel, mida paljudes teadustöödes uuringute raamistikuna kasutatakse. Tuginedes 
Coté (1999) spordis osalemise arengulisele mudelile (Developmental Model of Sports 
Participation), kohandas Coté koos Fraser-Thomasega (2008) seda mudelit, mis on esitatud 
joonisel 1.  Mudel kirjeldab seda,  milliste võimalike tulemiteni läbi spordis osalemise võib 
jõuda. Võimalikke tulemeid on kolm: 1) spordiga tegelemine oma lõbuks läbi proovimise ja 
mõttestatud mängu 2) sportlikud tipptulemused läbi proovimise ja mõttestaud mängu ning 3) 
sportlikud tipptulemused läbi varajase spetsialiseerumise. Kaks esimest tulemit on positiivsete 
tagajärgedega nagu parem tervis ja nauding spordiga tegelemisest. Kolmandat tulemit 
iseloomustab kehvem tervislik seisund ja vähenenud nauding spordist.  
Vastupidiselt Ericssoni ja kolleegide soovitusele vajalikust 10000 tunnisest mõttestatud 
treeningutegevusest ekspertsuseni jõudmisel, on kõnealuse mudeli kohaselt vajalik hoopis 
10000 tunnine spordiga tegelemine. Selle alla kuuluvad ka mõttestatud mängud, teised 
spordialad ja organiseeritud võistlused. Mudelit toetavad mitmed uuringud (Baker,  Coté, 
Abernethy, 2003b; Berry jt, 2008; Soberlak & Coté, 2003), milles osalenud ekspertsportlased 




Joonis 1. Spordis osalemise arenguline mudel (Coté & Fraser-Thomas, 2008) 
Haaratus mitmetesse tegevusaladesse. 
Spordialad, mis parandavad neid võimeid, millede areng jõuab tippu hilisemas eas,  
lubavad suuremat paindlikkust varasematel arenguaastatel kui need alad, mille tippsaavutus 
varem saavutatakse. Seega leidub alasid, millele spetsialiseerumine võib toimuda alles varases 
täiskasvanueas. Baker jt (2003b) väidavad, et sportlased saavad kasu tegeledes kõrvaliste 
spordialadega, mis nõuavad sarnaseid oskus, mis nende põhialalgi vajalikud on. Üheks 
selliseks näiteks on triatlon, milles ekspertsuse saavutamiseks võib sportlane spetsialiseeruda 
alles 16-20 aastaselt, kuid eelnevalt olles tegelenud aladega, mis omaksid triatlonile sarnaseid 
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iseloomujooni (Baker, Coté & Deakin, 2005). Viimaks siiski peavad tulevased 
ekspertsportlased kohandama oma treeningud selliselt, et need keskenduks mõttestatud 
treeningutele (Baker & Coté, 2006). See tähendab ühtlasi, et hilisemat spetsialiseerumist 
lubavatel aladel tuleb ka tippsaavutuste aeg hiljem.  
Hackforti (2006) uuringu tulemused ei toeta paljude treenerite arvamust, et täielik 
keskendumine spordile on parim võimalus sportlase arenguks. Ta leiab pigem, et keskendudes 
ainult spordile jäävad sportlased ilma võimalusest tegeleda muudesse valdkondadess kuuluvate 
huvialadega, mis võiks viia nende sportlike tulemuste paranemisele ja hoiaks motivatsiooni 
tegelemaks spordiga kõrgel tasemel pikka aega. 
 
Tingimused sportlaskarjääri arenguks: Sotsiaalsed ja psühholoogilised faktorid. 
Järgnevalt kirjeldatakse tegureid, mis võivad mõjutada spordis osalemist. Aktiivselt 
erinevate spordialadega tegeleva noorsportlase arengukäik ja asjaolu, kas temast saab 
eliitsportlane, võib olla sõltuvuses tingimustest, mis teda ümbritsevad. USA-s ja Kanadas läbi 
viidud uuringutes selgus, et väiksemad linnad pakuvad võimalust paremaks talendi arengusks 
kui suurlinnad. Siiski asulad, millede elanike arv vähem kui tuhat elanikku oli, ei toetanud 
noorsportlase arengut (Coté, Macdonald, Baker & Abernethy, 2006). Põhjuseks võib olla 
spordirajatiste puudumine või nende vilets seiskuord, aga ka kvalifitseeritud treenerite 
puudumine, kuna ka lapsed vajavad uskumust, et neid õpetab oma ala spetsialist (Ziviani, 
Poulsen & Hansen, 2009). 
Teine elukohaga seotud mõjutaja on pigem psühho-sotsiaalne. Väiksemates linnades on 
võimalik kogeda edu palju varem. See peaks tõstma laste enesetõhusust ja motivatsiooni 
võistlemiseks ja harjutamiseks, mis peaks omakorda viima noorsportlase spordi juurde 
jäämiseni. Teisest küljest on tegu nö „ suur kala väikeses tiigis“ efektiga (the big fish, little 
pond effect). Vastupidine efekt tekib, kui  panna väikelinna sportlane võistlema mõnes 
suurlinnas, kus mitmed eakaaslased on temast arengus ees. Selle tagajärjel võib langeda 
noorsportlase enesehinnang ning tõenäoliselt väheneb ka tema tahe osaleda spordis (Coté jt, 
2007). 
Kolmas faktor, mis võib mõjutada lapse sportlikku arengut on tema sünnikuupäev, seda 
eriti spordialadel, millega alustatakse juba 5-6 aastaselt. Treeningrühmad jagatakse tavaliselt 
sünniaasta järgi ehk kuupäevaliselt 1. jaanuar kuni 31. detsember. See tähendab, et laste 
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vanusevahe võib ulatuda pea aastani. Selles vanuses on laste areng erinev ning treenerid, kes ei 
tea lapse täpset vanust tajuvad sageli vanemat ja rohkem arenenumat last andekamana. 
Andekamatena tajutud lastele tagatakse sageli paremad treeninguvõimalused, mis omakorda 
kiirendavad nende arengut (Andersson, Roring & Nandagopal, 2007). Lisaks sellele saavad 
need lapsed rohkem tagasisidet, julgustust ning sotsiaalset tuge nii treeneritelt, vanematelt kui 
ka kaaslastelt. Sellise sotsiaalse toetusega keskkond võib motiveerida neid rohkem mängima 
ning kulutama rohkem aega oma alale ka väljaspool organiseeritud treeninguid, mistõttu selline 
suhteline vanuse efekt soosib spordiaasta esimeses pooles sündinud lapsi rohkem (Coté jt, 
2007). On võimalik, et sünnikuu probleem puudutab pigem võistkonna alasid, kuna ujujate, kui 
individuaalala sportlaste puhul sellist tendentsi ei ole leitud (Fraser-Thomas jt, 2008). 
Ekspertsuse kujunemine 
Et mõista ekspertsuse kujunemist, antakse järgnevas alapeatükis ülevaade selle erinevate 
osade arenegust. Tunnetuslike oskuste areng on spordis üheks edukuse eelduseks. Seda eriti 
ülesannetes, mis on ajaliselt piiratud, kompleksseid liigutusi nõudvad ning tihedas seoses 
liikuvate objektide või vastastega (Hodges, Starkes & MacMahon, 2006). Need tingimused 
varieeruvad suuresti spordialade vahel. Näiteks ei vaja jooksmine keerulisi liigutusi ega 
liikuvate objektide jälgimist, vastupidiselt komplekssete elementide sooritamisele 
riistvõimlemises või palli jälgimisele ja käsitlemisele korvpallis. 
Informatsiooni töötlemise tajuline protsess tegeleb väliskeskkona info või liigutusega 
seotud märkide tõlgendamisega. Enamik laboratoorsetes tingimustes tehtud uuringutest sel alal 
keskenduvad stiimuli avastamisele ja mustri äratundmisele ehk väliskeskkonna meelde 
jätmisele ja spetsiifilises olukorras vajalike tegutsemisviiside meenutamisele (Wrisberg, 2001). 
Rosenbaum, Augustyn, Cohen ja Jax (2006) kirjeldavad eksperdiks kujunemisel oskuste 
paranedes tähelepanu muutuste kolme staadiumit. Esmalt, tunnetuslikus staadiumis toimub 
tugev juhiste jälgimine ja kontroll sooritatavate tegevuse üle. Sellele järgneb seoste loomise 
staadium, milles tegevuste üksikud elemendid haaratakse kiiremini üldisesse tegevusse. 
Viimases, autonoomsuse staadiumis muutub tegevus iseseisvamaks ning tähelepanu liigutuste 
sooritamisele väheneb. Seega liigutuste automatiseerudes ei vaja liigutuste sooritamine enam 
erilist tähelepanu.   
Arenenud taju ja otsuste tegemise oskus on määravad omadused ekspertsaavutuste jaoks 
võistkonna aladel (Berry jt, 2008). Seetõttu näib just võistkonnaaladel olulisena õppida 
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vastama omapoolse tegevusega kindlatele välistele muutustele, eriti aga sellistele muutustele, 
mis on seotud vastase tegevusega. Näiteks kui vastane tõstab käe, siis oskab sportlane ette 
ennustada, et järgnevalt on toimumas teatud tegevus, millele tuleb omakorda kindla tegevusega 
vastata. Et tagasisidet õigesti juhtida, on vajalik teada kontroll tingimusi ehk missugune 
tagasiside millises olukorras vajalik on. Need kontroll tingimused on ennustused sellele, mida 
tajutud muutus endaga kaasa toob. Mida rohkem kogemusi on sportlasel tajutud-motoorsete 
kogemuste osas, seda osavamalt suudab ta mängu käigus teha ennustusi ja vastavalt ise ka 
tegutseda (Rosenbaum jt, 2006). 
Berry ja kollegide (2008) uuringust Austraalia jalgpalluritega selgus, et ekspert- ja mitte 
ekspertsportlased tegelesid nooruses struktureeritud tegevustega ja mõttestatud mängudega läbi 
oma arenguaastate võrdselt sama palju. Mõlemad, nii struktureeritud sport kui ka mõttestatud 
mängud hõlmasid suures osas ründealasid (jalgpall, korvpall jt). Erinevus ekspertide ja mitte-
ekspertide vahel tuli aga selles, et eksperdid kulutasid lapsepõlves rohkem aega mõttestatud 
mängu tegevustele, mistõttu kogusid nad ka rohkem kogemusi. Saadud kogemused arendasid 
noorsportlaste tajulisi ja otsuste tegemise võimeid, millede ülekanne oma põhialale sai üheks 
ekspertsust määravaks teguriks. 
Abernethy, Baker ja Coté (2005) panid tähele, et teatud võistkonnaalade eksperdid (nt 
hokimängijad, korvpallurid), kellel puudus otsene kokkupuude  spordialaga, millest oli mängu 
muster tuletatud, olid võimelised sooritama tegevusi võrreldes vastava ala ekspertidega samal 
või sellele lähedasel tasemel neis aspektides, mis puudutasid kaitsemängjia tegevust. Seega 
olid nad võimelised edestama mitte-eksperte, kellel oli tunduvalt rohkem kogemusi oma  
spordialal.  
Ka Baker, Coté ja Abernethy (2003a) leidsid, et osalemine teistes sportlikes tegevustes on 
üks osa ekspert-otsuste tegemise kujunemisel. Veelgi enam, osalus sellistel aladel, mis 
sisaldavad üldist mängu-mustri äratundmist ja otsuste tegemist, võivad osaliselt asendada 
spordispetsiifilist treeningut, et jõuda ekspertsuseni pallimängudes. Seega ühtib Berry jt (2008) 
arusaam Abernethy jt (2005) ning Baker jt (2003a) nägemusega, et ülekanne mustri taju ja 
otsuste tegemise oskuste osas teatud spordialade vahel on võimalik. 
Lisaks mõttestatud mängule on üheks parimaks oskuste parandamise viisiks ja 
ekspertsuse kujundajaks võistlustest osavõtt (Baker jt, 2003a). Uuringus osalenud sportlased 
märkisid, et lisaks tajuliste ja otsustamisoskuste arengule parandas võistlemine oluliselt ka 
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kehalist vormi. Seega võistluste läbi saadud kogemused ja kehaline pingutus näivad vajalikena 
ekspertsuse saavutamisel.  
Ekspertsportlane ja teda iseloomustavad oskused 
Kuigi Ericsson ja kollegid (1993) ning Simon ja Chase (1973) on väitnud, et ekspertsuse 
saavutamiseks on vajalik 10 aastane või 10000 tunnine treeningukogemus, on teadlased siiski 
arutlenud palju selle üle, kes kvalifitseerub termini „ekspert“ alla ja kes mitte. Ainus kindel 
mõõdupuu selle kohta, kes ei ole ekspert, on see, kui ta pole kindla tegevusega kunagi 
tegelenud (Starkes, Helsen & Jack, 2001). Üdjuhul on spordis siiski uuritavateks ekspertideks 
olnud erinevate alade pallimängijad (Abernethy jt, 2005; Baker jt, 2003b; Hodge jt, 2008; 
Ward jt, 2007), triatleedid (Baker jt, 2005), kriketimängijad (Weissensteiner jt, 2009), kes 
võistlevad  rahvuslikul tasemel.  
Aidan Moran (2004) nimetab kokkuvõtvalt spordis eksperdiks seda, kes järjepidevalt 
saavutab kõrgeid tulemusi sportlikus tegevuses, millede arendamine nõuab vähemalt 
kümneaast treeningut.  
Janelle ja Hillman (2003) on toonud välja spordi-ekspertsuse valdkonnad ning nende 
lühida iseloomustuse, kirjeldades, mida need valdkonad endast kujutavad. Et saavutada 
eksperdi staatus, peab sportlane silma paistma kõigi nende oskustega. Nende oskuste 
valdkondadeks on: kehaline meisterlikkus, tehnilised ja tunnetuslikud oskused ning 
emotsionaalsed omadused. Ekspertsuse üldine tase sõltub ekspertsuse tasemest kõigis 
üksikutes valdkondades. Psühholoogilised oskused mõjutavad igat valdkonda, mille tugevused 
või nõrkused omakorda mõjutavad sportlikku tulemust. Tagasisidena mõjutab see teisi 




Joonis 2. Spordi-ekspertsuse valdkonnad (Janelle & Hillman 2003). 
  
Kehaline meisterlikkus eeldab vajalike füsioloogiliste võimete kõrget taset, olgu see siis 
aeroobne või anaeroobne vastupidavus, kiirus- või jõuomadused.  Kõigi võimete omavaheline 
suhe ja arendamine varieerub vastavalt spordiala nõuetele. Näiteks on sprinteritele vajalikud 
hoopis teised füsioloogilised omadused võrreldes maratoni-jooksjatega (Janelle & Hillman 
2003). 
Tehniline ekspertsus tugineb sensomotoorsele koordinatsioonile. See sisaldab liikumise 
hindamist ja liigutuslike mustrite kinemaatikat. Tehnilise ekspertsuse tase varieerub samuti 
spordialati. Mõnedel aladel, nagu on seda võimlemine ja iluuisutamine, on see ekspertsuse 
üldise taseme määrajaks, samas kui enamikel teistel aladel näitab üldist liigutuste kvaliteeti 
(Janelle & Hillman 2003). 
Tunnetuslik ekspertsus jagatakse kaheks: taktikalised oskused (üldine lähenemine kindlal 
alal) ja otsuste tegemise võime ehk sportlase võime teha otsuseid vastavalt hetke olukorrale. 
 17 
 
Taktikaline teadmine hõlmab mitte ainult võimet määrata kindlaks, milline strateegia on kõige 
kasulikum antud olukorras, vaid ka asjaolu, kas seda strateegiat on kehalisi võimeid arvesse 
võttes võimalik kasutada (Starkes, 1993).  
Pretseptuaalsed oskused hõlmavad endas mustri ära tundmist, ennustuste tegemist 
(anticipation) ja ennustavate märkide kasutamist, visuaalseid strateegiaid ja signaalide 
avastamist. Otsuste tegemise kiirus ja täpsus sõltuvad tõhusaima vastuse valikul suuresti 
tõlgendatava informatsiooni väärtusest ja asjakohasusest (Janelle & Hillman, 2003). 
Emotsionaalse ekspertsuse jaotavad Janelle ja Hillman (2003) kaheks: emotsioonide 
regulatsioon ja psühholoogilised omadused. Emotsioonide regulatsioon hõlmab sportlase 
võimet  jälgida ja kontrollida emotsioone ning psühholoogilised omadused sisaldavad 
hulgaliselt faktoreid, mis võivad mõjutada emotsionaalset valmisolekut. Emotsionaalne 
ekspertsus tugineb sellistele oskustele nagu enesemotivatsioon, eesmärkide strateegiline 
seadmine, enesekindluse reguleerimine ja positiivse hoiaku loomine, kujutluse kasutamine ja 











TÖÖ EESMÄRK JA ÜLESANDED 
 
Uuringuid mõttestatud mängu ja mõttestatud treeningu kohta on läbi viidud erinevatel 
spordialadel vaid välisriikides, Eestis teadaolevalt mitte. Seetõttu pakub suurt huvi Eesti 
tippsoprtlaste areng oma alal, milles nad tippsoorituseni on jõudnud. 
Käesoleva magistritöö eesmärgiks on viia läbi Eesti ekspetsportlaste uuring. Esmaseks 
eesmägiks on selgitada välja Eesti ekspertsportlaste mõttestatud teeningu ja mõttestatud mängu 
proportsioonid ja võrrelda neid varasemate uurimistulemustega. Teiseks eesmärgiks on 
kirjeldada Eesti ekspertsportlaste aengut Cote ja Fraser-Thomase (2008) spordis osalemise 
arengulise mudeli kontekstis.  
Lähtuvalt nendest eesmärkidest püstitati käesolevale magistritööle järgnevad ülesanded uurida: 
1) Milliste struktureeritud tegevustega on tegelenud Eesti tippsportlased oma arengu 
varasematel etappidel; 
2) Milliste struktureerimata tegevustega on tegelenud Eesti tippsportlased oma arengu 
varasematel etappidel 
3) Mil viisil on nad leidnud selle spordiala, milles nad on arenenud eksperdiks 


















Uuringus osales 7 Eesti tippsportlast, kes on korduvalt esindanud Eesti koondist 
rahvusvahelistel tiitlivõistlustel. Nende hulgas oli 6 meest ja 1 naine. Neli osalejat olid 
vastupidavusala sportlased ja kolm interaktiivsete alade sportlased. Nende vanus intervjuude 
aegu oli vahemikus 27-39 aastat ning sportlaskarjäär omal alal vahemikus 16-29 aastat. 
Sportlaskarjääriks on arvestatud vanus, millest hakati alaga organiseeritult tegelema kuni 
tippsportlaskarjääri lõpuni või intervjueerimise hetkeni. Viis intervjueeritavat on oma 
tippsportlaskarjääri käesolevaks ajaks lõpetanud.  
Andmete kogumine 
Vaatlusaluseid intervjueeriti Coté, Ericssoni ja Law poolt 2005. aastal esitatud 
struktureeritud retrospektiivse meenutamise meetodil, mis on tippsportlaste arengu uurimiseks 
välja töötatud struktureeritud süvaintervjuu. Selle meetodi aluseks on eeldus, et 
intervjueeritava vastused on täpsemad ja usaldusväärsemad siis, kui tal paluda meenutada 
eposoodilisi kogemusi (Ericsson & Simon, 1993). Intervjuu juures viibisid vaid vaatlusalune ja 
uurija, protseduur kestis 70-120 minutit. Kõik intervjuud viis läbi sama uurija ning intervjuud 
salvestati diktofoniga. Enne intervjuusid viidi läbi ka üks prooviintervjuu, et kontrollida 
küsimuste arusaadavust ning intervjuude järgselt kontrolliti interneti andmebaasides tulemusi 
sportlaste võistlussaavutuste kohta, mida nad ise täpselt ei mäletanud. 
Intervjuu käigus paluti intervjueeritaval uurija abiga täita 4 suurt tabelit treeningute, 
võistluste, muude harrastuste ja tegevuste ning struktureerimata sporditegevuse arenguliste 
andmete fikseerimiseks, lisaks esitas uurija küsimusi arenguliste verstapostide kohta, mis 
samuti intervjuu käigus kirjalikult fikseeriti. Intervjueeritava poolt kirjeldatud tegevused 
kategoriseeriti struktureeritud tegevusteks (mõttestatud treeninguks) ja mõttestatud mänguks. 
Struktureeritud tegevuseks kategoriseeriti lähtudes Berry, Abernethy ja Côté (2008) 
metoodikast kõik sellised tegevused, mille esmaseks eesmärgiks on parandada sportlikku 
sooritust (organiseeritud treeningud) ning organiseeritud spordivõistlused. Mõttestatud mängu 
kategooriasse liigitati kõik tegevused, mis on vabatahtlikud, sisemiselt motiveeritud ja pakuvad 
vahetut rahuldustunnet (näiteks kullimäng, rahvastepall sõpradega vabal ajal jne).  
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Intervjueeritavad andsid hinnangud selle kohta, mitu kuud aasta jooksul ja mitu tundi 
nädalas nad igal aastal  iga struktureeritud tegevuse või mõttestatud mängu tegevusega 




Kvantitatiivsed tulemused  
Struktureeritud tegevustes osalemine. 
 Struktureeritud tegevuste hulk. 
Joonis 3 illustreerib struktureeritud tegevuste hulka vanuse lõikes. Kuna individuaalsed 
erinevused olid väga suured ja valim väike, ei ole põhjendatud vaatlusaluste jagamine 
spordialade lõikes gruppidesse ning töös esitatakse läbivalt individuaalseid tulemusi. Teise 
sammuna arvutati keskmine struktureeritud tegevuste hulk arengustaadiumi kaupa (alustamise 
staadium, orienteerumise staadium, spetsialiseerumise staadium) nii, nagu on soovitanud 
treeningumetoodika spetsialist Bompa (1994) ja Stafford (2005),  kuid ka see 
kategoriseerimine andis sellises ulatuses individuaalse variatiivsuse, et spordiala tüüpide kaupa 
(vastupidavusalad vs interaktiivsed alad) ei võimaldanud sisulist analüüsi. Seetõttu piirdutakse 
tulemuste kvantitatiivse kirjeldamisega.  
Lisaks sellele võrreldi vaatlusaluste grupi keskmist struktureeritud tegevuste hulka kogu 
arengu vältel varasemate uurimistulemustega (Berry jt, 2008), kus hinnati austraalia 
ekspertjalgpallurite arengut. Ühe valimi t-testis ilmnes, et eesti uuritud ekspertsportlased (M = 
4,16, SD = 1,84) ei erine statistiliselt oluliselt nimetatud austraalia ekspertide valimist (M = 
4.41, SD = 1.70, t[6] = .35 p = .73) struktureeritud tegevuste hulga poolest.  
Struktureeritud treeningutes osaletud tundide arv.  
Joonis 4 illustreerib struktureeritud treeningutel osaletud tundide hulka aastas vanuse 
lõikes. Järgmise sammuna arvutati vaatlusaluste grupi struktureeritud treeningute tundide 
keskväärtus, mida illustreerib joonis 5.  
Hindamaks struktureeritud treeningutundide hulga erinevusi arengustaadiumite lõikes 
arvutati kogu grupi keskmised tundide hulgad igal arengustaadiumil valitud ühe aasta (Berry, 
Abernethy, & Coté, 2008) lõikes: alustamise staadiumis 6. eluaastal (M = 41, SD = 66), 
orienteerumise staadiumis 12 eluaastal (M = 344, SD =  234) ja spetsialiseerumise staadiumis 
18 eluaastal (M = 452, SD = 245). Korduvmõõtmiste dispersioonanalüüs näitas, et staadiumi 
peamõju oli statistiliselt oluline, F(2,12) = 12,746, p < .01. See tähendab, et orienteerumise 
staadiumis oli treeningutundide hulk oluliselt suurem kui alustamise staadiumis (p < .01, 
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Fischer LDS). Spetsialiseerumise staadiumis treeniti küll ajaliselt enam kui orienteerumise 
staadiumis, ent erinevus ei ole statistiliselt oluline (p = .22).  
Viimaks summeeriti kogu arenguperioodi struktureeritud treeningud ning võrreldi seda 
eelpool mainitud austraalia jalgpallurite tulemustega. Eesti ekspertsportlaste summaarsete 
treeningutundide hulk (M = 4007, SD = 1626) ei erinenud statistiliselt oluliselt austraalia 
























































Joonis 3. Struktureeritud tegevustes osalemise sagedus funktsioonina vanusest. Arvesse on 
võetud kõik, ka mittesportlikud ent struktureeritud tegevused. Esitatud on 7 vaatlusaluse 


























































Joonis 4. Struktureeritud treeningutel osaletud tundide hulka aastas vanuse lõikes. Joonis 











































Joonis 5. Struktureeritud treeningute tundide keskmine hulk aastas funktsioonina vanusest. 
Esitatud on valimi aritmeetiline keskmine ja mõõtmise standardviga.  
Mõttestatud mängu hulk. 
Joonis 6 illustreerib vaatlusaluste mõttestatud mängule kulunud aega vanuse lõikes. Ilmnesid 
suured individuaalsed erinevused, mis ei võimaldanud sisulist analüüsi spordialade kaupa, ent 





















































 Joonis 6. Mõttestatud mängule kulunud aeg funktsioonina vanusest. Joonis illustreerib 7 









Saavutuskarjääri arengut kooli või klubi tasemelt rahvusvahelistel tiitlivõistlustel osalemise 
tasemeni kirjaldab vanuseliselt tabel 2.  
 
Tabel 2. Vaatlusaluste saavutuskarjääri kirjeldav statistika vanuse alusel (aastad). 
Vaatlusaline/sportlik tase   S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7 
Klubi või kooli tasemel võistlemine 
Esimene osalemine   12 10 10 11 17 10 10 
Viie parima hulka jõudmine  12 10 11 13 17 10 10 
Parimaks tunnistamine  12  - 12  -  - 14 11 
Maakonna tasemel võistlemine 
Esimene osalemine   12 15 12 11  - 10 11 
Viie parima hulka jõudmine  12 16 12 13  - 10 11 
Parimaks tunnistamine  12 18  -  -  - 14 12 
Riiklikul tasemel võistlemine 
Esimene osalemine   13 11 12 13 17 12 12 
Viie parima hulka jõudmine  13 12 12 13 18 12 16 
Parimaks tunnistamine  13 15 13  - 20 12 17 
Rahvuskoondise tasemel võistlemine 
Esimene osalemine   14 17 13 16 18 16 16 
Viie parima hulka jõudmine  14 17 13 16 19 16 16 
Parimaks tunnistamine  17 18 13  - 21 16 16 
Rahvusvaheliste tiitlivõistluste tasemel võistlemine 
Esimene osalemine   23 21 22 19 20 20 23 
Viie parima hulka jõudmine   - 28  - 29 22 22 27 
Parimaks tunnistamine    -  -  - 31 32  -  - 
Märkus: Vastupidavusalade sportlased S1, S2, S6, S7, interaktiivsete spordialade sportlased 






Olulisemaid arengulisi verstaposte kirjaldab tabel 3.  
 
Tabel 3. Vaatlusaluste arengulisi verstaposte kirjeldav statistika vanuse alusel (aastad). 
Vaatlusalune/verstapost   S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7 
Esimest korda mõte saada tippsportlaseks 7 7 16 9 10 9 19 
Esimest korda osales regulaarsel* treeningul12 8 10 9 17 5 10 
Otsustas saada tippsportlaseks  15 15 18 17 17 18 19 
Kogu vaba aeg treeningule alates   15 17 16 16 9 21 - 
Esmane hooajaväline treeninglaager  20 12 10 12 9 12 11 
Kolimine, et saaks regulaarselt* treenida 17 - - - - - 10 
Treeneriga lähedane ja püsiv suhe alates 17 14 10 8 19 25 10 
Hinnang, et realiseerib potentsiaali  25 - 18 31 20 27 20 
Hinnang, et lõpetab karjääri/karjääri lõpp 34 - 38 33 35 - 39 
Märkus:* Silmas on peetud regulaarset treeningut sellel erialal, milles sportlane on ekspert. 
Vastupidavusalade sportlased S1, S2, S6, S7, interaktiivsete spordialade sportlased S3, S4, S5.  
 
Hinnang erialase tegevuse nauditavusele. 
Sportlaste antud hinnangud erialase treeningu ja võistlemise nauditavuse kohta erinevatel 
treeningstaadiumidel läbi oma sportlaskarjääri on esitatud tabelis 4.  Et oleks mingisugune 
mõõdupuu, siis kõige toredamaid tegevusi hinnati skaalal 100%.  
 
Tabel 4. Sportlaste hinnang erialase treeningu ja võistlemise kohta protsentides. 
Vaatlusalune/tegevus         S1 S2     S3         S4          S5   S6      S7 
Erialane treening         50-100    60-100    70-90      50-90      60-70    70-90     80 
Võistlemine   -          60-100     100        50-100     60-70   70-90     90-100  
Märkus: Vastupidavusalade sportlased S1, S2, S6, S7, interaktiivsete spordialade sportlased 








Järgnevalt on intervjuu käigus kogutud kvalitatiivsed tulemused esitatud teemade kaupa. 
Varajased tegevused. 
 Vaatlusalune S1, vastupidavusala. 
Varajasteks sportlikeks tegevusteks nimetas S1 oma erialale iseloomu poolest sarnaseid 
tegevusi, tegeles kahe vastupidavusalaga. Peale selle tegeles ta laskmisega, osales 
pallimängude, kergejõustiku ja tennise treeningutes. Muusikaga tegelemise poolelt tõi välja 
pillimängu ja kunstilise alana luuletuste kirjutamise. Oragniseeritud mängudest osales S1 
kullimängus ning muude tegevuste osas nimetas tööl käimist ja ühte osavust nõudvat tegevust.  
 Vaaltusalune S2, vastupidavusala. 
Varajaste sportlike tegevustena nimetas S2 oma erialale iseloomu poolest sarnaseid tegevusi, 
tegeles kahe vastupidavusalaga. Lisaks sellele tegeles joonistamisega. Mõttestatud mängudest 
nimetas lauatennist, pallimänge, jäähokit, ujumist. Muude tegevustena, mis võtsid suure osa 
ajast nimetas arvutimänge, lauamänge, spordisaadete ja –ülekannete vaatamist ning aiatöid. 
 Vaatlusalune S3, interaktiivne ala. 
Varajasteks sportlikeks tegevusteks nimetas S3 kõiksuguseid pallimänge. Peale selle tegeles 
koorilauluga. Mõttestatud mängude alla käis talvine hokimäng ja samad, sportlike tegevuste 
alla kuuluvad pallimängud.  
 Vaatlusalune S4, interaktiivne ala. 
Varajaste sportlike tegevustna nimetas S4 pallimänge ja tennist. Kunstilise alana tegeles S4 
peotantsuga. Lisaks sellele osales mõttestatud mängudes nagu õues mängitavad pallimängud ja 
hokimäng talvel. Muu tegevusena, mis võttis suure osa ajast nimetas S4 lugemist. 
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 Vaatlusalune S5, interaktiivne ala. 
Varjase sportliku tegevusena tõi S5 välja kaks vastupidavusa ja kolm osavust nõudvat ala. 
Muude regulaarsete tegevustega ta ei tegelenud. 
 Vaaltusalune S6, vastupidavusala. 
Varajaste sportlike tegevustena nimetas S6 oma erialale iseloomu poolest sarnaseid tegevusi, 
tegeles kahe vastupidavusalaga, millele lisaks tennise ja aeroobikaga. Peale selle tõi 
muusikaliste alade poolt välja klaverimängu ja mudilaskoori. Organiseeritud mängudena 
mainis S6 oma algatatud klubilist tegevust koos võistluste korraldamisega. Muude tegevustena, 
mis võtsid suure osa ajast nimetas ta lugemist, klassiajalehe toimetamist ning arvutimänge. 
 Vaaltusalune S7, vastupidavusala. 
Varjase sportliku tegevusena tõi S7 välja oma erialale iseloomu poolest sarnaseid tegevusi, 
tegeles kahe vastupidavusala ja kergejõustikuga. Kunstiliste aladena tõi ta välja peotantsus ja 
näiteringis käimise. Lisaks sellele võttis organiseeritud mängudena osa igasugustest õue- ja 
pallimängudest ning talvel jäähokist  Muude tegevustena, mis võttis suure osa ajast nimetas 










Käesoleva magistritöö eesmärgiks oli uurida seitsme eesti tippsportlase arengut alates 
varajasest noorusest kuni tippsaavutusteni jõudmiseni välja. Uuringus osalenud sportlased 
jagasid informatsiooni nooruses tegeletud tegevuste kohta, kirjeldasid mitmeid faktoreid, mis 
võisid arengule kaasa aidata ning andsid ülevaate sportlikust arengust omal alal. 
Esmalt tuli vaatluse alla struktureeritud (regulaarsete) tegevuste hulk, millega kolm 
sportlast alustasid juba viie-aastaselt. Alustamise staadiumis tegelesid sportlased suures osas 
sportlike tegevustega, kuid esines ka muid tegevusi. Nendeks olid muusika, laulmine, erinevad 
kunstilised alad nagu näitering, joonistamine, luuletamine ja peotants, aga ka mitmesugused 
klubilised ja mängulised tegevused ning töö tegemine.  
Uurimistulemustes ilmnes, et peale kaheteistkümnendat eluaastat toimub üldjuhul 
struktureeritud tegevuste hulga vähenemine. See tulemus langeb kokku Coté (1999) ning Coté 
ja Fraser-Thomase (2008) spordis osalemise arengulise mudeliga, mille järgi on proovimise 
aastatele (vanuses 6-12) iseloomulik paljude aladega tegelemine. Spetsialiseerumisaastate 
tunnuseks on regulaarsete tegevuste vähenemine peale kaheteistkümnendat eluaastat (Coté, 
1999). Sellist trendi on märgata ka uuritud eesti tippsportlaste valimil. Erandiks on üks 
sportlane, kelle tegevuse hulk veel kasvas paari aasta jagu, kuid seejärel hakkas samuti 
langema. Sarnane tulemuste muster langeb kokku Iirimaal läbi viidud elukutseliste ekspert 
jalgpallurite valimil leitud tulemusega (Ford & Williams, 2008) ja austraalia jalgpallurite 
valimis leituga (Berry jt, 2008), mis võimaldab väita, et Eesti (hilistes Nõukogude Liidu) 
tingimustes ei erinenud eksperdi areng mõttestatud mängu ja mõttestatud treeningu 
proportsioonide osas kuigivõrd palju mujal eksperdiks kujunemise käigust. 
Investeerimisaastate alguses on märgata jätkuvat tegevuste hulga langust või nende  
püsimajäämise taset, mis saavutati spetsialiseerumisaasatel (Coté, 1999)  või 
orienteerumisaastatel (Bompa, 1994).  
Iseloomuliku tulemusena varajase spetsialiseerumise kontekstis tuleb märkida, et kolm 
sportlast ei ole alustamise staadiumis struktureeritud treeningutega üldse tegelenud. Samas ühe 
sportlase treeningutegevus on olnud oma ea kohta üsna mahukas. See siiski langes staadiumi 
lõpul, samas kui ülejäänud sportlaste treeningute maht kasvas. Vaadates aga uuringugrupi 
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keskmist tundide arvu aastate lõikes, siis struktureeritud treeningutele kulunud aeg aastas on 
sarnane austraalia jalgpallurite omale Berry, Abernethy & Coté (2008) uuringus. Oluline 
muutus toimus proovimisaastate lõpus (enne 12 eluaastat), mis jätkas kasvamist aasta aastalt. 
Teine tähelepanek on struktureeritud treeningutundide hulga kasv või nendega tegelema 
hakkamine spetsialiseerumisaastatel. Kvalitatiivne võrdlus näitas, et vanuses, mil hakkas 
oluliselt kasvama struktureeritud treeningute maht, toimus struktureeritud tegevuste hulga 
vähenemine. See tähendab keskendumist väiksemale hulgale aladele, mis langeb samuti kokku 
Coté mudeliga sportlase eliitsaavutusteni jõudmises läbi proovimise.  
Iseloomulik on tähelepanek, et struktureeritud treeningute mahu kasv on sportlaste vahel 
üsna erinev. Näiteks vanuses (15-18), mil kolmanda sportlase (S3) treeningmaht ulatus kuni 
700 tunnini aastas, oli teine sportlane (S2) alles algusjärgus ulatudes kuni 250 tunnini aastas. 
Selline tulemus viitab asjaolule, et struktureeritud mõttestatud teeningu hulk võib küll olla 
vajalik, ent ei ole piisav ekspertsuse kujunemise seletamiseks.    
Mõttestatud mängude osas võib näha suuri erinevusi sportlaste vahel. Uuringus osales 
ekspertsportlane, kes ei ole oma sõnul nooruses mõttestatud mängu tegevustega tegelenud, 
samas teine ekspert tegeles väidetavalt 700 tunni piires aasta kohta. Seega variatiivsus 
sportlaste vahel on väga suur. Proovimisaastate lõpu poole hakkas langema sportlaste 
mõttestatud mängude maht ning toimus oluline struktureeritud treeningute osakaalu kasv. See 
viitab spetsialiseerumisele treeningtegevuses. Võib öelda, et kõigi sportlaste puhul ei ole tegu 
spetsialiseerumisega puhtalt oma põhialale. Kuna varajases kasvamise ja küpsemise faasis võib 
treeningute mitmekesisus stimuleerida üldisi füsioloogilisi ja tunnetuslikke adaptatsioone, mis 
loovad hea baasi erialastele füsioloogilistele ja tunnetuslikele võimetele (Baker & Coté, 2006), 
siis võib nõustuda Bakeri ja kolleegidega (2003b), kes väitsid, et ka teiste aladega tegelemine 
võib tuua kasu oma põhialal. 
Loy, Hoffman ja Holland (1995) täpsustavad, et kehaline vorm on ülekantav ühelt 
spordialalt teisele sellistel puhkudel, kui on tegemist sarnaseid kehalisi võimeid nõudvate 
aladega. Üheks sarnase ülekande näiteks on jooksime ja rattasõit, mis jagavad samade 
lihasgruppide suuremat kasutust ning aeroobse töövõime nõuet (Flynn, Carroll, Hall, Bushman, 
Brolinson & Weideman (1998).Võttes aluseks Coté ja Fraser-Thomase (2008) soovitused 
mõttestatud mängu ja treeningu vahekordadest, siis on ainult paari sportlase areng liikunud 
vastavalt sellele, mille järgi võiks spetsialiseerumisaastatel olla mõtteststud mängu ja 
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treeninguid samas mahus. Ülejäänud sportlastel esines mõttestatud mängu tunduvalt vähem või 
puudus üldse. Erandiks on üks sportlane, kelle mõttestatud mängu maht oli kõrgem kui selle 
soovituslik protsent. Seega võib teatud määral nõustuda, et mõnede Eesti tippsportlaste 
nooruspõlve areng on olnud vastavuses Ericssoni ja kolleegide (1993) arusaamaga ekspertsuse 
saavutamise vajalikkusest läbi varajase spetsialiseerumise.  
 
Saavutuskarjäär 
Järgnevalt tuleb vaatluse alla sportlaste saavutuskarjäär, alustades spordiga regulaarselt 
tegelema hakkamisest. Vanuses 10-12, mil toimus enamike sportlaste mõttestatud mängu 
osakaalu langus ning suurem struktureeritud treeningutele keskendumine, võtsid nad esimest 
korda osa klubi või kooli tasemel võistlustest. Erandiks on üks sportlane (S5), kes võistles 
omal alal alles seitsmeteist aastaselt. Viie parima sportlase hulka sellel tasemel jõudsid 
vaatlusalused samal või järgneval aastal. Kuna mõnedel aladel ei toimunud parima sportlase 
tunnustamist, siis pole võimalk öelda, kas nad vastavas vanuses olid kooli või klubi parimad. 
Aladel, kus tunnistati parimaid, on vaatlusalused sportlased selleni jõudnud samas vanuses kui 
viie parima hulkagi või järgnevate aastate jooksul. Seega on sportlased saavutanud väikese edu 
juba algusaastatel.  
Maakonna tasemel võistlustel osalesid sportlased üldjuhul juba samas vanuses kui kooli 
ja klubi tasemel võistlustel. Sealjuures jõuti ka maakonna viie parima sportlase hulka. Siiski 
parima sportlase tunnustuseni kulus veel mõned aastad. Maakonna parimaks tunnistamist ei 
toimunud interaktiivsetel aladel ning S5 puhul ei korraldatud üldse võistlusi sellel tasemel. S2 
puhul on huvitav see, et ta osales riiklikul tasemel võistlustel enne kui väiksematel, 
maakondlikel võistlustel.  
Riiklikul tasemel võistlustest osavõtt toimus sportlastel peale esimest võistlusel osalemist 
aasta või kaks hiljem, see on vanuses 11-17. Ka viie parima hulka omas vanuseklassis jõudsid 
nad juba samadel aastatel v.a S7, kellel kulus selleks 4 aastat. Et saada riigi parimaks omas 
vanuseklaasis, oli vajalik varuda paar aastat kannatust. Siiski S1 ja S6 saavutasid edu juba 
samal aastal kui võistlustest üldse osa võeti.  
Nagu näha, on sportlased olnud edukad juba üsna varakult. Kuna optimaalsel pingutuse 
tasemel olevatest tegevustest osavõtt lubab inimestel tunda end kompetentsetena (Deci & 
Ryan, 2000), siis need tegevused, mis on huvitavad, nauditavad ja mis pakuvad just „õigel 
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määral“ väljakutseid, motiveerivad laste osavõttu ning jätkamist spordis (Poulsen, Ziviani & 
Rodger, 2006). 
Võttes alguspunktiks esimest korda võistlemise, siis neljal sportlasel on kulunud 5-6 
aastat, et esimest korda rahvuskoondisesse kvalifitseeruda noorte või juunioride klassis. 
Sportlastel S1, S3 ja S5 kulus selleks kõigest 1-3 aastat. Kuna erinevus on üsna suur, siis võib 
oletada, et erinevus tuleb muudest faktoritest. Nendeks võivad olla näiteks ala väike 
osavõtjaskond või majanuslikud tingimused.  
Viie parima hulka koondises jõuti kohe samadel aastatel. Selle loogiliseks järelduseks on 
see, et koondiste suurus ongi tihtipeale kuni kuus sportlast. Kolm sportlast (S3, S6, S7) 
osutusid juba koondisesse kvalifitseerumise aastal parimateks ning kahel sportlasel õnnestus 
see aasta hiljem. Ühel spordialal sellist parimaks tunnistamist ei toimunud.  
Et osaleda rahvusvahelistel tiitlivõistlustel esimest korda Eesti täiskasvanutekoondisega, 
oli viiel sportlasel vajalik vähemalt kümne aastane (10-13) võistluskogemus. Kahel sportlasel 
(S4, S5), kes tegelesid interaktiivsete spordialadega, kulus selleks alla 10 aasta. Antud andmete 
järgi võib järeldada, et saavutamaks koondisevääriline tase rahvusvahelisteks tiitlivõistlusteks, 
peab sportlane olema treeninud ja võistelnud vähemalt kümme aastat. Võistlustest osavõttu 
nimetavad ka Baker, Coté ja Abernethy (2003a) uuringus osalenud sportlased üheks parimaks 
oskuste parandamise viisiks ja ekspertsuse kujundajaks.  
Maailma viie parima sportlase hulka pole jõudnud S1 ja S3. Kolmel sportlasel tuli selleks 
eelnevalt osaleda võistlustel 17-18 aastatat. Viieaastase võistluskogemusega suutis maailma 
esiviisikusse murda S5 ning S6 kaheteist aastaga. 
Seitsmest uuritavast kahel (S4, S5) õnnestus tulla maailma parimateks omal alal. Selleks 
oli aga vajalik vastavalt 20 ja 15 aastat võistelda. Seetõttu näib vajalikuna käsitleda järgmises 
alapeatükis sportlaste arengulisi verstaposte. 
 
Arengulised verstapostid 
Raske on teha üldisi võrdlusi eelnevate uuringutega, kuna nad on läbi viidud kindla 
spordiala piires. Käesoleva uurimuse vaatlusalused ekspertsportlased olid aga suvaliselt valitud 
erinevatelt spordialadelt.  
Mõte saada tippsportlaseks tekib mõnedel lastel juba üsna noorest eas. Selle ideeni 
võivad viia eeskujud perekonnast, tutvusringkonnast, meedias silma paistnud sportlased aga ka 
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nauding, mida on kogetud läbi sportliku tegevuse. Uuritud ekspertsportlased on mõelnud 
tippsportlaskarjäärist alates spordis proovimise aastatest. Eranditeks on kaks sportlast, kes alles 
tunduvalt hiljem, investeerimisaastatel sellele mõttele tulid. Samas otsus saada tippsportlaseks 
tekkis kõigil investreerimisaastatel, kui oldi võisteldud Eesti koondises.  
Esmakordne osalus regulaarsel treeningul on sportlaste vahel võrreldes väga suur. Kõige 
varem alustati sellega 5- aastaselt (S6)  ning kõige hiljem 17- aastaselt (S5). Siinkohal tuleb ära 
märkida, et tegemist on regulaarsete treeningutega spordialal, milles sportlane tippu on 
jõudnud.  
Kui vaadata vanuseid, millal kogu vaba aeg sportliku treeningu peale kuluma hakkas, siis 
paistab sellega silma S5, kes juba 9- aastaselt spordiga nii hõivatud oli. Erilist huvi pakub aga 
fakt, et tema esimene regulaarne treening omal erialal toimus 17 aastaselt. Sellest võib 
järeldada, et sportlase spetsialiseerumine toimus varakult, kuid hiljem on toimunud alade 
vahetus. Kuna S6 on omal alal üks kahest uuringus osalenud ja maailma parimaks sportlaseks 
tulnud uuritavast, siis on suure tõenäosusega toimunud oskuste ülekanne ühelt alat teisele 
(Abernethy jt, 2005; Baker jt, 2003a; Berry jt, 2008). Vastupidiselt S5-le vastas S7, et kogu 
vaba aeg ei kulu kunagi treeningule. 
Hooajavälistest laagritest võtsid kuus sportlast osa juba proovimise aastatel. Võrreldes 
Fraser-Thomase ja Coté (2008) uurimuses osalenud ekspert ja väljalangenud ujujatega, kelle 
esimene treeninglaager oli keskmiselt vastavalt vanuses 13,7 ja 11,8 aastat, saab väita, et 
enamik käesolevas töös uuritavatest sarnanesid pigem väljalangejatele. Siinkohal võib ainult 
spekuleerida, et sellise tulemuse põhjuseks on kultuurilised ja sporditraditsioonilised tegurid, 
ent kindlamat seletust on raske anda. 
Kõrgel tasemel juhendamise puudumine ja treeninguvahendite kättesaadavus võib piirata 
hästi motiveeritud sportlase arenemiskiirust ja arengu kvaliteeti (Coté jt, 2005). Seega tuleb 
leida võimalused selle parandamiseks. Nii on elukoha muutmine osutunud vajalikuks kahel 
sportlasel (S1, S7). Ülejäänud viiel uuritaval sportlastel pole oma arenguteel olnud vaja 
treeningvõimaluste pärast kolida. 
Lähdase suhte tekkimine treeneriga varieerub uuritavate sportlaste vahel suuresti. Mõned 
(S3, S4, S7) on saavutanud selle juba siis, kui trennis käima hakkasid, teistel on see aga võtnud 
aastaid, enne kui on leitud kindel ja usaldatav treener.  
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Sportlase hinnangule, et realiseerib oma võimete potensiaali, võeti võrdlusesks tema 
parim saavutus rahvusvahelistelt tiitlivõistlustelt. Kolm sportlast saavutasid oma (senise) 
karjääri parima tulemuse 8-10 aastat hiljem vanusest, mis nad arvasid oma saavutskarjääri 
tipuks tulevat. Teised kolm sportlast suutsid selle üsna täpselt arvata, kusjuures üks sportlastest 
(S6) saavutas oma parima tulemuse aasta varem, kui ta seda arvanud oli. Üks sportlane ei 
osanud hinnangut anda.  
Kolm vaatlusalust, kes on oma karjääri praeguseks lõpetanud, lõpetasid selle mõned 
aastad (1-5) peale oma parima tulemuse saavutamist, ning kaks neist jätkasid spordiga veel 
pikalt (9-18 aastat). Cote (1999) järgi on nauding ja lõbu peamised faktorid spordis jätkamiseks 
isegi siis, kui sportlane on oma võimete parandamisega juba tippu jõudnud. Just see võib olla 
üheks põhjuseks nende kahe Eest tippsportlase sportlase puhul. Samas pole ka välistatud, et 
tegemist võis olla lootusega saavutada veel paremaid tulemusi. 
 
Hinnang erialase tegevuse nauditavusele 
Kuna nauding on oluline vastava tegevusega jätkamiseks, siis uuriti, millises ulatuses 
on uuritavad nautinud oma erialast tegevust võrreldes erinevas vanuses kõige toredamate, 
köitvamate ja rõõmu valmistavamate tegevustega. Vastavalt Ericssonile ja kolleegidele (1993) 
ei paku mõttestatud treening kohest tasu, vaid seda tegevust motiveerib eesmärk parandada 
oma võimeid saavutamaks soovitud tulemused. 
Hinnangud näitavad, et kahele sportlasele on teatud arenguperioodi(de)l olnud erialane 
treening suurimat naudingut pakkuvaks tegevuseks. Teistel sportlastel on esinenud 
mingisuguseid veel enam lõbu pakkuvamaid tegevusi. 
Samuti on kõigil sportlastel esinenud perioode, mil hinnang erialase treeningu suhtes ei 
olnud kõrge. See võis esineda ajal, mil alustati mõttestatud treeningutega, aga ka siis, kui püüti 
oma oskusi võimalikult kõrgele tasemele arendada. 
Võistlemine näib oma spordiala juures enam naudingut pakkuvat kui erialane treening. 
Nelja sportlase puhul on see olnud suurimaks lõbuks teatud staadiumidel. Huvitaval kombel ei 
ole S5 hinnanud erialast treeningut ega ka võistlemist nii kõrgelt kui oleks võinud oodata, eriti 
kui arvestada fakti, et ta on saavutanud parima sportlase tiitli ravusvahelistel tiitlivõistlustel. 
Maksimaalset hinnet pole andnud ka S6. Üheks võimalikuks seletuseks tema puhul on see, et ta 
pole veel karjääri lõpetanud ning maksimaalse naudingu võistlemisest võib saavutada tulevikus 
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kui vajalikud oskused on oma võimete maksimaalse piiri lähedale treenitud. Võistlemise koha 
S1 hinnangut ei andnud. 
Erinevates vanustes tajutakse lõbu tegevusest erinevalt, kuna oskuste paranemine annab 
suurema naudingu tegevusest. Hinnang võistluste nauditavusest võib tuleneda ka edu 
kogemisest. Isegi kui tegevus ei ole nauditav, leitakse sellest naudingut läbi teadmiste, et 
paranevad võimed, mis lõpuks viivad saavutusteni, mis pakuvad suurimat naudingut. 
S7: „Läbi aegade on need jõu ja tehnikatrennid teinekord olnud sellised... ütleme, et vanemas 
eas võtad neid mõistusega, et on oluline ja vajalik osa“. 
S5: „Eriala ma tegelikult nautisin piisavalt, et ma sellega tegelesin. Aga samal ajal kui me 
võtame võrdluseks lohesurfi kui tegevuse ilma eesmärgita, mis mind vahepeal väga köitis, siis 
see protsent võiks olla loogiliselt 60-70%. Kuigi võiks öelda, et see treening ja võistlustegevus 
oli ikkagi 100% fun, muidu ma ei oleks seda teinud. See kõikus periooditi. Sõltus ka kohtunike 
tasemest parasjagu...“. 
Sünnikuu effekt 
Coté (2007) pakkus välja, et aasta esimeses pooles sündinud on edukamad, kui aasta 
teises pooles sündinud. Siinkohal tuleks ära märkida, et käesolevas töös olnud uuritavatest viis 
on samuti aasta esimeses pooles sündinud, kuigi varasemates uuringutes on tehtud selliseid 
tähelepanekuid vaid võistkonna alade puhul. Kaks aasta lõpupoole sündinut on individuaalala 
sportlased, kelle puhul sünnikuupäev olulist rolli ei tohiks mängida (Fraser-Thomas jt, 2008). 
Varajases nooruses harrastatud huvialad ja tegevused 
Lapsed, kellel puuudub omaalgatuslik huvi spordi vastu, viiakse tihtipeale spordi juurde 
läbi traditsiooniliste sportimisvõimaluste nagu võistlemine kooli või kogukonna eest. Võib aga 
juhtuda, et see osutub jällegi liiga raskeks, misläbi kahjustab hoopis spordis osalemist. Kui 
inimene ei koge rahulolu tunnet tegevusest, mis pole tema enda algatatud, siis suure 
tõenäosusega sarnase tegevusega ta enam tegelema ei hakka (Ziviani jt, 2009). See ei kehti 
mitte ainult suurt kehalist pingutust nõudvate tegevuse osas, vaid ka muudes valdkondades. 
Näiteid võib tuua ka uuringus osalenud ekspertsportlaste nooruspõlvest. Peotants on üks 
sellistest tegevustest, millega kaks sportlast tegelenud olid, kuid seda pigem kohustuslikus 
korras või vanemate soovil.  
S4: „Peotants oli rohkem vanemate soov, mulle endale nii väga ei meeldinud“. 
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Samuti laulmine mudilas- või poistekooris olid kellegi teise eestvedamisel toimunud 
tegevused, millest võimaluse korral puuduti, kuna osavõtt ei pakkunud märkimisväärset 
naudingut.  
S3: „Kõigis koorilaulu tundides ma ei käinud, ma nihverdasin ära. Lauluõpetaja tahtis, et ma 
käiks. Ma käisin, aga samas ise tundsin, et kui  hakkab trenn, siis ma lähen pigem trenni“. 
Niisamuti toimus ühe sportlase poolt mainitud regulaarne joonistamine näiteks tänu 
kunstilembelisele vanaemale. Seega olid kunstilised alad pigem need tegevused, mille 
eestvedajaks oli kellegi teine. Erandina tuleb märkida ühe sportlase omaalgatuslikud luuletuste 
kirjutamised. 
S1: „Luuletusi kirjutasin siis, kui vaba hetk tuli. Kirjutamine tuli nagu täitsa tuhinal, ma arvan, 
et võib-olla korra nädalas. Inspiratsiooni tuli just artiklitest kohalikus lehes, mis korra nädalas 
ilmus“. 
Mittesportlike tegevustega tegeleti suhteliselt vähe. Üheks kõige enam mainitumaks 
mittesportlikuks tegevuseks oli lugemine, mis enamasti käis periooditi, kord rohkem, kord 
vähem.  
S4: „Kui oli põnev raamat, siis lugesid ilmselt võib-olla neli tundi päevas. Teinekord kui 
raamat läbi sai, siis jälle nädal aega jälle ei lugenud“. 
Samas on lugemine selline tegevus, millega tegeletakse senini, kuid muude elukorralduste tõttu 
tunduvalt vähem. 
Mitme sportlase poolt on mainitud ka tööl käimist. Selle vajaduse tingisid soov endale 
taskuraha teenida ning hiljem varustust soetada või natuke toetada perekonda majanduslikult, 
et oleks võimalik spordiga tegeleda. Ühe sportlase puhul olid need töö tegemised pisikesd 
kohustuslikud tegevused. 
Arvutimänge  kui suure osa aja kulutajaid, mainisid kaks sportlast. Selle põhjuseks olid 
tol korral nende uudsus, kuna algas arvutite laialdasem levik Eestis.  
S2: „Mingi ketk oli nende tõmme küll päris võimas. Ma päris nii öö läbi mängija ei olnud nagu 
mõned minu vanuses, rääkimata siis noorematest, kes ongi öösel üles kasvand. Aga ma olen 
küll mänginud nii, et pea-aegu päev otsa nädalavahetusel. See mingil perioodil tõmbas, ta oli 
uudne...“. 
Enamasti olid sportlased haaratud kehalistesse tegevustesse. Ka organiseeritud mängud 
kujutasid endast sportlikke tegevusi, millest suurim osa kuulus igasugustele õues mängitavatele 
 38 
 
mängudele. Kõige enam mainiti pallimänge suvisel hooajal, aga ka tagaajamise mänge, nii 
joostes kui ka jalgratastel. Talviseks populaarseks mänguks oli enamasti hoki või selle laadsed 
mängud, mida tihtipeale mängiti ka ilma õige varustuseta. 
S2: „Vahepeal mängisime nii, et kõikidel polnud uiske ja siis pidime mängisima ilma uiskudeta. 
Ma ei tea kas seda nüüd jäähokiks saab nimetada. Suvalt liikumiseks sisuliselt, keerata väga 
palju ei saand, aga see oli sarnane selles mõttes, et hokikepid olid ja litrilaadne pall. Seda võib 
jääpalliks kaa nimetada“. 
See on ehtne näide sellest, mida Coté (1999) mõttestatud mängu all mõtleb. 
Mängust ei puudunud ka võistlused. Talviti korraldasid kolm sportlast oma 
eakaaslastega suusavõistlusi ning suviti korraldas üks sportlane kaaslastega omavahelisi 
rattavõistlusi. Ühel sportlasel oli mängukaaslastega selleks loodud isegi spordiühendus, milles 
korraldati olulisi võistlusi. 
S6: „Meil oli „Oma tänava laste spordiklubi“  ja meil toimusid olümpiamängud. Peamiselt 
olid kergejõustikualad... Meil oli olemas põhikiri ja kõik muu selline“. 
 
Eelneva põhjal võib järeldada, et uuritud Eesti tippsportlased on läbi oma arengutee 
olnud huvitatud enemasti kehalist aktiivsust pakkuvatest tegevustest. Töös nimetatud 
regulaarsed treeningud, mängud ja muud huvialad, millega sportlased nooruspõlves tegelesid, 
on andnud neile piisavalt mitmekülgset tegevust. Need mitmekülgsed tegevused on loonud 
hulgaliselt sisemist motivatsiooni spordiga tõsisemaks tegelemiseks. Seetõttu peaks eelpool 














Viimaks, tehakse kokkuvõtted käesoleva tööga selgunud tulemustest. Nende põhjal ei saa teha 
üldistusi kõigi eesti tippsportlaste kohta uurimuse suhteliselt väikese valimi ja selles esinenud 
sportlaste erinevuste tõttu.  
 Enamik uuritud Eesti ekspertsportlastest spetsialiseerusid varakult, kuid seda mitmele 
erinevale spordialale. See tähendab, et nende areng oli tegelikult mitmekülgne ning 
spetsialiseerumine oma alale toimus perioodil nagu Coté seda soovitanud on. 
 Mõttestatud mängu esines alustamise staadiumis (kuni 10a) natuke rohkm kui 
struktureeritud treeninguid, alates orienteerumise staadiumist (vanusest 11) ületas 
struktureeritud treeningute maht mõttestatud mänge. 
 Struktureeritud treeningute osakaal kasvas oluliselt orienteerumisstaadiumis (enne 
12ndat eluaastat).  
 Mõttestatud mängu osakaal spetsialiseerumise perioodil on sportlaste vahel väga erinev:  
kahel sportlasel väiksem soovituslikust mõttestatud mängu määrast, ühel soovituslikust 
rohkem. 
 Enamik valimis osalenud eesti ekspertsportlastest on sündinud aasta esimeses pooles 
 Jõudmaks rahvusvahelistele tiitlivõistlustele Eesti koondises on vajalik umbes kümne 
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Intervjuu protseduur  
Sissejuhatus  
1. Varajased tegevused 
Kõigepealt keskendume tegevustele, millega sa noorena oma aega sisustasid. Nimeta palun 
neid tegevusi millega sa tegelesid väljaspool kooliaega, näiteks muusika, tantsimine, 
mängimine ja teised tegevusalad, samuti varajane kokkupuude spordiga. Vaadates kogu elu 
peale tagasi, räägi palun igasugustest tegevustest, millega sa regulaarselt tegelesid enne kui sa 
otsustasid ……….......(spordialale) spetsialiseeruda. Millega sa veel tegelenud oled enne kui 
sa............... (spordialaga) tõsiselt tegelema hakkasid?  Palun nimeta kõik tegevused, näiteks 
klaverimäng, tants, joonistamine jne. 
 
1. Kas sa tegelesid mõne spordialaga? 
Kui JAH: Kui vana sa olid kui sa sellega alustasid? ............................................... 
Kui kaua sa sellega tegelesid? ............................................... 






2. Kas sa tegelesid muusikaga? 
Kui JAH: Kui vana sa olid kui sa sellega alustasid? ............................................... 
Kui kaua sa sellega tegelesid? ............................................... 






3. Kas sa tegelesid mõne kunstilise alaga nagu tantsimine või joonistamine? 
Kui JAH: Kui vana sa olid kui sa sellega alustasid? ............................................... 
Kui kaua sa sellega tegelesid? ............................................... 








4. Organiseeritud mängud kus olid reeglid ja mille täitmist kontrollisid sina ise ja su 
eakaaslased (näiteks tänavakorvpalli mängimine) 
 
Kui JAH: Kui vana sa olid kui sa sellega alustasid? ............................................... 
Kui kaua sa sellega tegelesid? ............................................... 






5. Kas sa tegelesid millegi muuga mis võttis suure osa sinu ajast (näiteks spordisaadete 
vaatamine televiisorist) 
  
Kui JAH: Kui vana sa olid kui sa sellega alustasid? ............................................... 
Kui kaua sa sellega tegelesid? ............................................... 






<Täida tabel 1: Varajased Tegevused > 
 
 
Kas sa mäletad iga nimetatud tegevuse kohta mitu tundi nädalas ja mitu kuud aastas tegelesid 
sa selle tegevusega regulaarselt.  
 



















2. Küpsemise ja Põhilise spordiala soorituse arenguline tabel 
Nüüd tahaksin ma keskenduda rohkem sinu arengule ………...... (spordiala) sportlasena. 
Proovime saada pildi sinu arengust ……………… (spordialas) hinnates erinevaid tegureid, mis 
on võinud sinu saavutustele kaasa aidata.  
Areng sportlasena 
Selles intervjuus uurime sinu sportliku arengu mitmeid erinevaid külgi. Aga kõigepealt 
tahaksin sult küsida mõned taustaküsimused. 
Mis on sinu sünnikuupäev? ____________________________ 
Kui vana sa olid kui sa hakkasid järgmiste asjadega esimest korda regulaarselt tegelema: 
____  aastat vana kui hakkasin lapse- või noorukieas regulaarselt ……………… (spordiala)  
kaasa lööma. 
____  aastat vana kui võtsin esimest korda osa täiskasvanu poolt juhendatud ……………  
(spordiala) treeningust. 
____  aastat vana kui võtsin esimest korda ilma täiskasvanu juhendamiseta ..............(spordiala) 
treeningust osa.  
 
Saavutuskarjäär 
Kui vana sa olid, kui võtsid esimest korda osa allpool nimetatud plaanilistest 
võistlusest kus märgiti tulemusi?  
Pole sellist 
kogemust 
Võistlused klubi või koolitasemel  
      aastat vana, kui võtsin esimest korda osa   
      aastane, kui jõudsin klubi viie parima mängija/sportlase hulka   
      aastane, kui tunnustati klubi parima mängijana/sportlasena          
Võistlused regiooni või maakonna tasemel  
      aastane, kui võtsin esimest korda osa          
      aastane, kui jõudsin maakonna/regiooni viie parema mängija/sportlase hulka         
      aastane, kui sain maakonna parimaks sportlaseks          
Võistlused riiklikul tasemel  
      aastane, kui võistlesin esimest korda riiklikul tasemel         
      aastane, kui jõudsin viie parima sportlase hulka riiklikul tasemel (oma  
      positsioonil)       
  
      aastane, kui sain Eesti parimaks sportlaseks oma alal    
Võistlused rahvuskoondise tasemel  
      aastane, kui võistlesin esimest korda Eesti koondise eest    
      aastane, kui jõudsin Eesti koondise viie parima mängija hulka (omal positsioonil)   
      aastane, kui sain Eesti koondise parimaks mängijaks (oma positsioonil)   
Võistlused rahvusvahelisel tiitlivõistluste tasemel (Olümpia, MM, EM)  
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      aastane, kui võtsin esimest korda osa tiitlivõistlustest        
      aastane, kui jõudsin maailma viie parima sportlase hulka (omal positsioonil)     






 aastane, kui tekkis esimest korda mõte saada tippsportlaseks   
 aastane, kui esimest korda võtsid osa regulaarsest treeningust 
(võistkonnaga) 
  
 aastane, kui otsustasid saada tippsportlaseks   
 aastane, kui kogu vaba aega hakkas kuluma sportliku treeningu peale   
 aastane, kui võtsid osa esimesest hooajavälisest treeninglaagrist   
 aastane, kui sa esimest korda kolisid, et saaksid regulaarselt treenida   
 aastane, kui sul esimest korda kujunes treeneriga lähedane ja püsiv suhe    
 aastane, kui sa usud või uskusid, et realiseerid (või oled juba realiseerinud) 
oma sportlasekarjääri maksimaalse potentsiaali 
 





 Pole sellist 
kogemust 
 aastane, kui esimest korda hakkasid (mitteorganiseeritult) ……………ma    
 aastane, kui hakkasid organiseeritult mängima/……………………    
 aastane, kui esimest korda alustasid regulaarsete erialaste treeningutega   





<Intervjueerija täidab „Küpsemise ja Soorituste Arengu Tabeli‟ põhispordiala põhjal – 
Tabel 3>  
 
Tahaksin nüüd teha kokkuvõtte isinu soorituste arengust ……………… (spordialas). Osa 
informatsiooni on seotud sinu võistlustaseme arenguga, millest me ennem rääkisime. Alustame 
harrastamise esimesesest staadiumist ja jätkame tulba kaupa.  
Sa olid ... aastane kui alustasid …………………… (spordiala) treeningutega. Palun ütle iga 
eluaasta kohta mis tasemel (klassis) sa võistlesid.  
<Täida tase > 
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Palun ütle oma eakaaslaste vanus kellega sa koos treenisid ja võistlesid.   
 
<Täida eakaaslaste vanus > 
Kas sa oskaksid öelda milline oli sinu võistkonna suurim saavutus igal aastal, samuti sinu enda 
parim saavutus igal aastal?  
Nüüd peame me välja mõtlema individuaalse ja võistkondliku saavutuse mõõdupuu, mis 
võimaldaks hinnata sooritust igas vanuses.  
<Täida võistkonna saavutused ja individuaalsed saavutused >  
Vaata palun oma arengule tagasi ja räägi oma pikkusest või kasvst. Kas sa olid teistega 
võrreldes keskmist kasvu? ............................. 
Kui mitte, siis kui palju pikem või lühem sa olid? ............................. 
Kas sul oli oma arengu jooksul pikkuses olulisi muutusi (kasvuspurte)? ............................ 
<Täida pikkus > 
Trenni tehes erineb inimeste keskendumisvõime ja füüsiline pingutus erinevatel aegadel isegi 
päevast päeva. Kas sa mäletad mõnda olukorda, mil su intensiivsuse tase oli maksimaalne? 
............................. 
Kas sa võiksid seda lühidalt kirjeldada, kuidas see tundus? Mõtle palun nii, et üheks äärmuseks 
on maksimaalne intensiivsus 100%. Teises äärmuses on see, kui keegi treenib treeningut 
tõsiselt võtmata, see oleks 0%. 
Nüüd ma palun, et sa tuletaksid eraldi läbi iga aasta meelde ja hindaksid, milline oli sinu 
treeningute keskmne või tüüpiline intensiivsuse tase.  
Sa võrdled iga aasta intensiivsust selle olukorraga mil su treeningu maksimaalne intensiivsuse 
tase oli 100%. 
<Täida intensiivsus >  
Kõrgel tasemel juhendamise ja treeningvahendite kättesaadavus võib piirata hästi motiveeritud 
sportlaste arenemise kiirust ja kvaliteeti vaatamata sellele, kas sportlased tegelikult kasutavad 
olemasolevaid treeningvahendeid ära.  
Ära mõtle praegu sellele, kas sa kasutasid oma arenguks kõiki või isegi enamust 
kättesaadavatest ressurssidest, vaid hinda iga aasta puhul nende treeningvahendite kvaliteeti, 
mis oleks olnud samas keskkonnas/ümbruses kättesaadavad edukale ja motiveeritud 
…………………… (sportlasele).  
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Kasuta 100% tähistamaks maailmaklassi ………………… (sportlaste) arenguks maailma 
parimat võimalikku keskkonda. Hinne 0% tähistab täielikku ressursside puudumist.  
Sealjuures on nii, et iga vanusegrupi puhul võivad parimad treeningvõimalused erineda. Seega, 
katsu mõelda parimast keskkonnast iga vanuse või vanusegrupi puhul ning võta see oma 
hinnangute aluseks.  
Vahenditeks võivad olla raha, mis investeeriti sporti kas vanemate või iseenda poolt, 
treeningvahendid ja ruumid ning treeneritöö ja sotsiaalse toetuse kvaliteet.  
<Täida treeningressursside kvaliteedi tulp > 
Kas sa oled kunagi olnud vigastatud, nii et see on seganud su treenimist? ................... 
(Kui jah) Palun kirjelda oma vigastust. 
......................................................................................................................................................... 
Kas sa oled kannatanud rohkem kui ühe vigastuse käes? ................... 
Kui jah, palun kirjelda neid. Kuidas need vigastused tekkisid?  
......................................................................................................................................................... 
Kui sa ei ole kunagi vigastatud olnud hinda oma tervist 100%. Kui sa oled olnud vigastatud, 
palun pane hinne oma tervislikule seisundile iga aasta lõikes (näiteks, täiesti võimetu treenima 
ja võistlema saaks hinnangu 0%, spordist pool hooaega eemal olemine tähistataks 50%). 
<Täida vigastuse tulp > 
Palun too iga treeningu aasta kohta välja mitu tundi nädalas ja mitu kuud aastas sa …………… 
(spordialaga) tegelesid. Selle alla kuuluvad võistlused ja …………………… treeningud 
(organiseeritud treening, võistlused, enesealgatuslikud treeningud ja individuaalne 
juhendamine).  
<Täida tunnid nädalas ja kuud aastas > 
Vaatame sinuga koos läbi need tabelid, mis me just tegime. Ma palun, et sa grupeeriksid need 
aastad, mil su treening oli ühtlane ja tooksid välja need aastad, mil su treening muutus 
kvalitatiivselt ja kvantitatiivselt.  
Samas ei ole vaja ühtegi kategooriat peale suruda; tee ainult sellised grupid, mis sulle 
mõistlikud tunduvad. Need grupid võimaldavad tuua välja olulisimaid perioode sinu kui 
……………………… (sportlase) arengus. Neid perioode kasutatakse ülejäänud intervjuu 
raamistiku/kondikavana.  




3.  Oluliste Treeningtegevuste Arenemine Põhispordis 
Intervjuu järgmises osas pöörame tähelepanu järgmistele asjadele: milliste treeningutega sa 
tegelesid, mitu tundi sa nädalas treenisid, treeningu intensiivsus, ja mitu kuud aastas sa 
tegelesid igat olulist treeningutüüpi. Seda kõike teeme iga staadiumi kohta, mis sa eelpool 
tuvastasid.  
<Intervjueeria teeb tabeli 4 – Treeningute areng: Intervjueerija täidab vanuse ja 
staadiumi tulbad vastavalt tabeli 3 infole>  
Palun nimeta kõik .................... (spordialaga) seotud tegevused igal arengustaadiumil. 
Tegevused peaksid hõlmama nii võistlushooaega kui hooaja välist aega.   
<Täida tegevused/treeningu liigid> 
Nüüd, kui sa oled iga staadiumi jaoks kõik treeningu liigid, millega sa tegelesid välja toonud, 
tahaksin paluda, et sa liigitaksid need treeningu tüübid vastavalt järgnevale nimekirjale: 
____ 1. Kaudne kaasalöömine: näiteks, võistluste vaatamine, ............... (sport) vaatamine TVst 
ja videost, oma spordiala kohta raamatute lugemine.  
___  2.  Reeglitega korraldatud mängud, juhendatud eakaaslaste ja iseenda poolt: näiteks 
sõpradega ............... (spordiala). 
___  3.  Organiseeritud mängud, mis on juhendatud treeneri(te) või täiskasvanu(te) poolt: 
treener annab mängulisele treeningule struktuuri.  
___  4.  Organiseeritud treening grupis, mis on treeneri(te) või täiskasvanu(te) poolt 
juhendatud: näiteks, grupitreening (võistkonnatreening) mis keskendus tehnikale ja 
strateegiatele   
___  5.  Individuaalne juhendamine: näiteks, eratunnid, individuaalne töö treeneriga  
___  6.  Enda algatatud treening: näiteks, (treenimine palle lüües või visates)  
___  7.  Organiseeritud võistlus, mida juhendavad täiskasvanud: näiteks, (liigamängud)  
<Täida kategooria> 
<Kui sportlane ei ole rääkinud kõigist kategooriatest, siis tuleks mainimata jäänud 
kategooriate kohta küsida järgnevaid küsimusi. Need peaks siis tabelisse lisama> 
 Kas sa olid oma spordialaga mingil ajal kaudselt (mitte otse) seotud? Kui jah, siis millised 






 Kas sa võtsid mingil ajal osa korraldatud tegevustest/üritustest, mis toimusid sinu enda või 




 Kas on tulnud ette olukordi, kui sa võtsid osa üritustest, mis olid korraldatud ja juhendatud 




 Kas on tulnud ette olukordi kui sa võtsid osa organiseeritud grupitreeningust, mida 




 Kas on tulnud ette olukordi kui treener juhendas sind individuaalselt? Kui jah, siis millised 









Palun märgi mitu tundi nädalas sa tegelesid nende tegevustega.  
<Täida # tunnid nädalas> 
Palun märgi mitu kuud aastas sa tegelesid iga välja toodud tegevusega.  




Kui sportlane treenib, siis tema füüsilise pingutuse tase muutub ajast aega ja päevast päeva. 
Kas sa mäletad mõnda olukorda/tegevust, mil su füüsilise pingutuse tase oli maksimaalne? Kas 
sa võiksid seda lühidalt kirjeldada, et kuidas see tundus? 
Mõtle sellele pingutuse tasemele kui 100%-le, see on üheks äärmuseks. Teiseks äärmuseks on, 
kui keegi treenib seda tõsiselt võtmata. See on 0%. 
Palun käi peas läbi iga treeningu kategooria ja hinda, milline oli sinu treeningute keskmine või 
tüüpiline füüsiline pingutus.  
Sa võrdled iga treeningu kategooria füüsilist pingutust selle olukorra/tegevusega, kus su 
pingutuse tase oli 100%. 
<Täida füüsiline pingutus >  
Kui sportlane treenib, siis tema vaimse keskendumise tase muutub olukorriti ja päevast päeva. 
Kas sa mäletad mõnda situatsiooni mil su keskendumise tase oli maksimaalne? Kas sa võiksid 
seda lühidalt kirjeldada, et kuidas see tundus? Ma tahan et sa mõtleksid sellele keskendumise 
tasemele kui 100%, see oleks üheks äärmuseks. Teises äärmuses on, kui keegi treenib seda 
tõsiselt võtmata. See on 0%. 
Palun käi peas läbi iga treeningu kategooria ja hinda, milline oli sinu treeningute keskmne või 
tüüpiline keskendumise tase.  
Sa võrdled iga tegevuse keskendumist selle olukorra/tegevusega, kus su keskendumise tase oli 
100%. 
<Täida vaimne keskendumine > 
Edasi mõtle palun tegevustele, mis olid sulle erinevas vanuses kõige toredamad/ köitvamad/ 
rõõmu valmistavamad/fun, nagu telekast lemmiksaate vaatamine või sõpradega mängude 
mängimine. Me mäletame kõik tegevusi, mis olid nii toredad, et ei tahtnud, et nad lõppeksid. 
Palun kirjelda seda tegevust, mis on sinu meelest kõige-kõige toredam. Need tegevused ei pea 
olema seotud spordiga.  
Tee seda iga eelpool välja selgitatud staadiumi kohta. Nimetame neid tegevusi “100% fun”. 
Võttes neid toredaid tegevusi aluseks mine nüüd tagasi ja anna eraldi hinnang igale treeningu 
kategooriale.  
Võrdle iga treeningtegevust selle tegevusega mida sa antud staadiumis pidasid “100% fun’iks”    
<Täida “fun”> 
Sellega on intervjuu lõppenud. Suur tänu sinu aja ja kannatlikkuse eest, mida sa näitasid 
üles täites igat tabelit. 
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Tegevused 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 
                               
                               
                               
                               
                               
                               
                               
                               
                               











ACTIVITIES 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 45 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35









Aasta Vanus Grupp/klass Kaaslaste 
vanus 
Isiklik 
saavutus   
Võistkonna 
saavutus 
Pikkus  Intensiivsus Vahendite 
kvaliteet  






             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
Tabel 4: Oluliste treeningtegevuste areng.  
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RESÜMEE 
 
Psychological determinants of expertise in sports: deliberate practice and deliberate play 
during the development of Estonian expert athletes. 
 
The purpose of the current study was to analyze the expertise development of seven 
Estonian elite athletes through retrospective interview by Côté, Ericsson and Law (2005).  
In the interviews athletes were asked to recall the involvement in all types of regular 
activities and accumulated hours of being engaged. The focus was also on the development 
of  the athletes´ performance in their primary sport at different ages along with reports of 
their success at different levels of competition. The athletes were also asked to recall the 
engagement in different types of training activities and information about other factors that 
could have affected their development and performance. Interviews took between 70 
minutes and two hours. 
The main finding is that Estonian expert athletes participated in several sports at early age, 
whereas their further development in terms of structured training was versatile. The results 
demonstrate that at the time when the amount of structured activities decreased, more time 
in deliberate practice was invesetd.  
The time committment in deliberate play activities was found to vary individually between 
athletes in a great amount before the investment years. A large difference in time spent in 
deliberate practice between sampling and specializing years appeared.  
Estonian elite athletes spent more time in deliberate practice trainings than deliberate play 
activities already before age 12. According to Coté and Fraser-Thomas (2008) it is 
reccommended to have 50% of deliberate practice and 50% of deliberate play activities 
during specialization years.  
In terms of the  bith date, a tendency toward the first half of the year appared, an effect 
similar to previous findings. 
The information should provide coaches, parents and athletes with theoretical and practical 
insights of the role of various activities in athletes´ development in sport to become an 
expert. 
 
